ラーメン 
ヌードル 
など 


□ 


□ □□□ののののののの 


テーブルプレートを如熱室底面に它ツトする テーブルプレートを如熱室底面に它ツトする テーブルプレートを如熱室底面に它ツトする 


□□□□□□□ □□□ 




木- .v 



DDDDDD 


お酒はコップまたは徳利 
に入れで I レンジ1700 W | 

であたためます。 

130 mL (徳利1本） 40〜50秒 

ISOmL (コップ1杯または徳利1本） 
50秒〜1分 
(1 mL =1 cc ) 

DDDDDDDD 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、必すをを抜いでか 
らあたためます。 


バター （40 呂）を耐熱容器に入れ にン 
vT 200 W | g 5 F 2 M ^ 加熱します。 

I -ースト用のめりバターにするとき 
は I レンジ1100 WI 12分ぺ分30秒 I 加熱しで 
やわらかくします。 


dddDDddddDD 

塩、砂糖(各1〇〇呂)はそれぞれ皿に広げ 
I レンジ I 別 0 WI [ T 〜2巧 ずつ加熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 



DDD 
DDDDDD 


贈 



チョコレート （ 50 邑） を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中必ずかさ混ぜな 
びら I レンジに 0 で W 1 4 〜 5 分 I 加熱します。 

•バターやチョ〕レート、煮干しは、0^ 
ンジ1700 W ] 、 I レンジ1500 W | で加熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
びあります。 


□ □ □ □ 

DDDDDDDDD 

煮干し（100旨）は内臓を取って皿に 
広げ I レンジを 00 WI 巧〜4巧 途中かき 
混ぜなびら加熱し 
ます。ちめでから 
クッキングカッタ 
一か S キサーにか 
け、塩（少々）で0未 
をつけます。 



DDDDDDDD 


•貪品は保存状態や種類によって加熱時間び多少異なります。様子を見なびら如熱し 
でください。_^ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□ 700WD DDDDDDD □imLD iccD 

テーブルプレートを加熱室底面に它ットする 


□ □ 


DDDDDDD 


D D D D 




カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないように400〜5001 tL を入れで図 
のようにラップをします。 

♦調日未料は貪品メーカーの指示に従って加えます。 

♦容器は、めんび水面から出ない大きさのち 
のを使います。 

♦リ日熱後、よくかき混ぜます。 


破裂防止のため 



、 ylcm くらい 

が ぁける 


□ □ □ 1700 W | 

¥ 

|6〜7分1 


□ □□□の□□回 


□ □ d ]700 W 


14〜5分 I 


DDDDDDD 

ご飯ちのなど 



心川/1/7 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラップまたはふたをします。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま加熱するときは食品 メーカーの 指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、必す！]日熱室のテーブル 
プレートの 中央に置いで、おこのみ操作で如熱します。 

•如熱時間は、貪品メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なび 
らリ日熱します。 

•市販のおにぎりをあたためるときは 19 ページを参照します。 


Eddd 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふた 
をします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後如え 
ます。） 


Eddd 


D 

D D 

D D 

D D 


料理編5 



目目目目 



DDDDDDDD 

テーブルプレートを加熱室底面に它ットする 


因 □ D]700D] D40D 


DDDDDDDD 

DDDDDDD 

大根（100呂）はたんざくにのるか、薄 
のりにしで巧みの型で巧き、塩（少々 ） 
でちみ、梅干しのつけ汁（ルさじ 2) 
を加えで混ぜで I レンジ1700 \ A ^| 約40秒 I 
加熱し、ちまします。 


DDDDDDDD 

DDDDDDD 

きゆラり （1 本)は板ずりしで、乱切り 
しで塩ちみします。 r レンジ I な ) owl 
I 約40秒」加熱します。 


DDDDDDDDD 

DDDDDDD 

ルかぶ (5 個.約 200 g ) は塩ちみしま 
す。 I レンジ1700 WI I 約40秒 I 加熱し、ち 
ましでから水気を絞って器に盛り、 
レモン汁(大さじ 1) を如えで混ぜ、レ 
モンの皮のせんのり（少々）を散らし 
ます。 



□ □□□□ □□(□□□) 

テーブルプレー トを如熱室底面にじットする テーブルプレー トを加熱室底面に它ットする 


巧 □ □ 1700 □ 1 


3D 

□ □ □ 30口 



m 


1 

'of 




□ 皿40 □ □ 

ちち米 . 

. 


カップ 1(160 呂） 
. 80 〜 90mL 


(1 mL =1 cc ) 

D D D D 

O ちち米は洗って約 1 時間水(分量外） 
につけ、ざるにあげで水気をきります。 
@米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけで米を砕きます。 

@②を容器に入れ、ふたをしで に^ 
755 WI 巧东^分 3 り瑚 加熱します。 

〇熱いラちに木しやもじで練り混ぜ 
ます。 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 
どであえます。 

DDDDDDDD 

• ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を M 
えで如熱すると豆ちちになります。 

• 消費電力1 80 WJa ^ 上のミキサーをご使 
用ください。 

• ミキサーには、ちち米を一度に1カップ 
必上かけないでください。 


□ □ 

青梅 . 500呂 

ホワイトリカー . カップ4% 

グラニュー糖 . 100 〜 200 呂 

D D D D 

〇きれいに洗って水気をふいた青梅、 
ホワイトリカー、グラニュー糖(巧みで 
加減)を容器に入れ、ふたをしでに芝 
ジ1700 W | 15〜6分 I 加熱し、静かにかき 
混ぜで砂糖をとかし、ちまします。 

@清潔な耐熱容器に入れ、ふたをき 
っちりしで保をします。1週間めく 
らいで飲めます。 

DDDDDDDD 

•同様にしで青梅のげわりに、レモン 
巧個•皮と白い部分を除いで輪切り）と 
レモンの皮 （1 個分）で□□□□に。 

コーヒー豆 （70 粒）とオレンジまたはレ 
モンの皮 （1 個分）で □ □□□□□□□□ 
び作れます。 


□ □ □ □ 


テーブルプレー トを如熱室底面に它ットする 


DDDDDD 

下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。1了 (約300呂)を 
皿にのせ、おおいをしないで 
755 W 1 厮2分1 加熱し、ふきんなどで水 
気をふき取ります。 


□ □ □ □ □ 

固くで果汁び綾りにくいレモンやす 
だちは、電子レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに絞れます。レモン1個 
なら I レンジ] 7 OOW ][ 2 0 〜 3 〇秒 I です。 


□□□□□□□□□□ 

干ししいたけを急いでちどしたいと 
き、水でちどすより早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れでル皿かラップで落としぶたを 
し I レンジ1700 W | に0秒〜1分3巧瑚 加熱 
します。 



□□□□□□□□ 


料理編 














































































































































□ □ □ □ 


テーブルプレートを皿受棚 中段に 它ットする 


□ □凹 I son eon 

(予熱なし） 50□ら〇 □ 


□ □ 


〇 


□ □ 

さつまいち (1 本約 250 g のちの）…2〜4本 

D D D D 

さつまいちはテーブルプレートに並べ 
で 中段に 入れ国兰22( 2度押し） 
pFg を〇〜60分 I 焼きます。 


DDDDDDDD 

• じやびいち （1 個約 150 g のもの • 3個） 
は同様にしで！]□熱し、□□□□□□□に。 
•竹串で刺しでみで、通ればできあびり 
です。 


•D D D 

裏、栗-巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 



DDDDDDDD 

テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


^nnnnnnnni 

12 nnn n I 

[Ja~~m 


レンジ 


o 


D □熱時間の目ち 


約 7 分 


@ 


□ □□ 4口 □ □ 

さやいんげん . 200 g 

じやびいち . 大2個(約 400 g ) 

サラミソー它ージ(薄切り） . 12枚 

プ□たスチーズ .60 g 

スタッフドオ IJ - ブ(薄切り）……12個 
アンチョビ ー( みじん切り）…’ 8枚 
玉ね苗みじんのり）--%個(約 50 g ) 

パ它リ(みじんのり） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

L こしよラ . 少々 

オリーフ''オイ J レ . カップ％ 

レモン(くし形切り） . 適量 

D D D D 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包み、 

の • デイリー||2寞 • 果菜 I で加熱 
しでざるにとります。 

@じやびいもはきれいに洗い、皮ごと 
ラップで包み I のみちの•デイリー113根菊 
で加熱します。熱いラちに皮をむさ、 

層さ 1 cm の半月のりにします。 
@プ日じスチーズは 1 cm 角のさいの 
目のりにします。 

©ボウルに@を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブオイルを加えでドレッシ 
ングを作ります。 

@ネオ料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 


DDDDDDDDDD 


□ □□□□□ 54□□□□回 


• D DDDDDDDDDD 

なすやごぼラなどは加熱前に、薄い塩 
かや酢かにさらしでアク抜きをします。 
ほラれん草などは、加熱後すぐにかに 
とります。 

• □□□□□□□□□□□□凹 
□ □□□凹 


□ □ □ 

テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


ODD r 700 D I □ □ □ 
巧 □ □ り〇〇〇 I D 50 D 

(リレ-如熱） 


□ □□ 4口 □ □ 

鶏ちち肉(ひと□大にのる） . 

にんじんほけ!]り） . 

ごぼラほ版]り、酢水につける） • 
れんこんほは！]り、酢水につける）… 
干ししいたけ(ちどしで石づきを取る） 
こんにやく（ひと□大にちぎる）… 

だし汁 . 

酒 . 

砂糖 . 

しよラゆ . 

サラタ'ミ由 . 


200g 

lOOg 

150g 

lOOg 

.. 4 枚 

…リタ 


@ 


さやいんげん(ゆでたちの) • 


カップ1 
大さじ3 
大さじ4 
ヵッブ％ 

. 適量 

• 適量 


D D D D 

〇フライパンにサラダミ由を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

@容器に①と合わせた®を加えでか 
き混ぜ、落としぶたとふたをしで I レン 
ジロ 00 WI 耐ち巧 、 I レンジ [200 W 1 瞬 M 
リレー加熱し、かき混ぜます。 

@②にさやいんげんを散らします。 

□ □□□□□□□□□□□31□□□□凹 


□ □□□回 


•DDDDDDDDDD 

ふきこぼれないようにします。 

巿販の煮込容器を使ラと便利です。 

•DDDDDDDD 

煮汁から材料び出で、脱水したり、こ 
げたりしないようにします。 

•DDDDDDDD 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたびないときは、平曲やオー 
ブンシートをなあにの つで 十文きのの 
り目を入れたちのを使います。 

•DDDDDDDDDD 

日未をなじませます。 


□□ 


DDD 




000000 





□ □ □ □ □ 

テーブルプレー トを皿受棚 中段に じットする 


,_, 15 D 

I □□ □ I 裏返しで 

□ □ 

Mi////iiini\}\\\\\\\\\\w{m. 1 

15 D 17 D 

P ~~ vi 


DDDDDDDDD 

DDDDD 


テーブルプレートを曲受棚 下段に 它ットする 


1-1 210。〔 

□ □ 

1?予1良日)1 30 D 35 D 

f 〇 % 

/• L - 、へ 


D DD 4 D DD 

ほたで貝 . 8個 

大正元び(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

を取る） .4 D 

をしいたけ .4 D 

しめじ(ル房に分ける） . 1ノ V ソク 

えのきた'け(ル房に分ける） . 1袋 

バター .40 g 

酒 . 大さじ1% 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 


D D D D 

〇ほたで貝は塩水で洗って水気をさ 
り、塩、こしよラをします。 

@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

©◎ に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのきだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしよラをしでレモン汁、酒をふり、 
バターを散らします。 

〇アルミホイルの□を閉じでテーブ 
ルプレートに斜めにしで並べ、 下段 
(こ入れ I 才ーブン I (2 度押し） \ 2 Tm 
130〜35分 I 加熱します。 


□ □□ 4□□回 

生鮮の切り身り切れ約 lOOg のちの）" 4切れ 
塩 . 少々 

D D D D 

〇結全体に軽く塩をふります。 

©①を盛りつけたとさ、上になるち 
を下にしで焼網の中央に寄せで並べ、 
テーブル プ レー トに置きます。 

@②を 中段に 入れ [^ uju ] 

焼きます。 

© 裏返しで 〜17分幌 きま 
す。 

DDDDDDDD 

□□日 （1 切れ約10 Og のちの日4切れ）ち 
同様にしで焼きます。 

□ I スチーム I ヴ TO で焼くときは、給水 
タンクに満水ラインまでかを入れで 信巧を 
1ラら返しで II 5〜17分瞧 きます。 



D D D D D D 


□ □□□□凹 

□ □、□□□、□□□ (1 のれ約10 Og の 
ちの•各4のれ）は、たれ（しょラゆ、 
みりん各カップ;^)に約30分ほどつ 
けでから結の塩焼きを参照し I グリル I 
I 約15分 I 裏返しで 口で〜13^ 焼きま 
す。 


□ □□□□□□ 

テーブルプレー トを如熱室底面に它ットする 


In n n n I ドト^ 1 
回 n □ □] レ全造 


リ□熱時間の目ち約7分 


□ □□ 4口 □ □ 

冷凍いか . 30 Og 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子…5^腫 □ 50 gD 

酒 . 少々 

〈ラにあえ〉 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじんのり） . 4枚 


D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れます 

@いかはラップなどの包装をはずしで 
発泡スチ□-ルのトレーにのせ I スチ 
一厶厂9半解凍 1 で解凍します。 

©②をサッと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 

DDDDDDDD 

□ 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 
□ I スチーム I 巧半解凍 I のコツは21ぺージ 
を参照します。 



































































































































































































□ □ □ 

テーブルプレートを皿受棚 中段に 它ットする 


□ □ □ □ I 

(予熱なし） 


170て 
70 D 78 D 


□ □ 


〇 


IL 


□ □ 

豚肩 □-ス 肉（かたまり） . 約 50 Og 

しようび (みじんのり） . 1かけ 

長ねぎ(みじんのり） . 本 

しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ叱 


@ 


D D D D 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰が上おきます。 




@テーブルプレー トにアルミホイル 
または才ーブンシートを敷き、サラダ 
油（分量外）をめつでから、汁気をき 
つた①をのせ 中段に 入れ r 才 -- ブス 
(2 度押し)に^に^^21^焼きます。 
©たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつけます。 


DDDDDDDD 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のちのを使います。 
•竹串を刺しで、透明な肉汁び出れば焼 
き上びつでいます。肉汁び/ホいときはア 
ルミホイルをはすしで I レンジ Isoowl で 
約2分ほど如熱します。 



D D D D D D D 

テーブルプレートを皿受棚 中段に 它ットする 


-1 210 °C 


□ □ 


〇 


li 


□ □ □ □ □ 

テーブルプレートを皿受棚 中段に 它ットする 


n n n n 1 25 〇て 

(予熱なし） 28 D 34 D 


□ □ 


〇 


□ □ 

牛ちち肉（かたまり） . 約 80 Og 

□ □ □ □(すりおろす） . 1片 

□ □□□□□□□ □ tou (各薄のり） 

. 各 50 g 

塩、こしよラ . 各少々 

□ □□□. 大さじ2 

D D D D 

〇牛肉に塩、こしよラをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
でおをととのえ、サラダ油を全体にめ 
ります。 

@サラダミ由（分量外）をめったテーブ 
ルプレートの中央に寄せで野菜を広 
げ、上に①をのせます。 

@②を 中段に 入れ I 才ーブン I に廈押 

し)国で互巨焼きます。 

〇巧分ちましでからたこ糸を取っで 
薄くのり、巧みの野菜(分量外)ととも 
に器に盛り、グレービーソースを添え 
ます。 

□□□□□□□□ 

□ 冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切 
りやすく、ラま味ちそのまま保でます。 

□ 91ぺージのオレンジのマイ-コンフイ 
チュールをソースとしでちよいでしよ 
ラ。 


/— DDDDDDDDDDDDD — ^ n 

テーブルプレー トに 残って いる！]□熱 
後の野菜と肉汁を鍋に移し、スープ 
(カップ1•固おスープ5^個をとく）を 
加えで煮つめ、ふさんでこし、塩、 
こしよラをします。 


□ □□ 60 □□ 

化玉ねぎ ( みじん切の…ル 1 個(約 ISOg ) 

バター .20 g 

•含びき肉 . 450 g 

ノ'^ン粉 . カップ1 

牛乳 . 大さじが^ 

卵（ときほぐす） . 1口/^個 

塩 . ルご.じ姑 

しこしょラ、ナツメグ . 各少々 

トマトクチヤップ、ウス ターソース 
. 各適量 


© 


D D D D 

〇耐熱容器に@を入れ r レンジで 00 W 1 
「 I 勺3分 I 加熱します。あら熱をとり、 © 
を加えでよく混ぜ、6等分します。 

@手にサラダミ由（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたさつけで空気を 
巧さ、小判おにしで中央をくぼませ 
ます。 

@ テーブルプレー トにアルミホイル 
またはオーフ'ンシートを敷さ、②を並 
ベで 中段 に入れ I 才ーブン I に度押し)に^ 
3 128〜34分 I 焼きます。 

DDDDDDDD 

□ 100%牛ひき肉を使って □ □ □ □ □ □ 

□ □ にするときは、リ日熱時間を3〜4分 
短かめにします。 

□ 生地作りにクッキンヴカッターやプ日 
ミキサーを使って作るときは、それぞれ 
の取扱説明書を参照します。 

□ I スチーム I 好^^ で焼くとさは、給 
水タンクに満水ラインまで水を入れ、焼 


き時間を歐〜36分]にします。 



□ 


DDD 


g 


テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


IDDT 700 D 1 D 8 D 
IDDT 200 d 120 D 25 D 

(リレー加熱） 


〇 


□ 皿40 □ □ 

米 . 

. 


カップ 2(320 g ) 
■■■■ 440〜 480 mL 


( lmL = lcc ) 

D D D D 

O 米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り容器に入れ、分量の水を加えでふた 
をしで、約1時間つけで吸水させます 
@ I レンジ1700 Wl^Hl レンジに 00 WI 
に〇〜25分 I IJ レー加熱しでかき瑟ぜ、 
ふきんとふたをしで蒸らします。 


□ □□ 4口 □ □ 

米 . カップ 

水 . 500〜600 mL 

塩 . 少々 

( lmL = lcc ) 

D D D D 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、深めの容器に入れで分量の水を加 
え、ふたをしで、30分が上つけで吸 
水させます。 

Q [ U ^ 7 om [ mW ]. I レンジ I 
200 WI 125〜30分| リレー加熱し、塩を加 
えます。 


•DDDDDDDDDD 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

• D DDDDDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□□31□□□□凹 


•□□□凹 

ご飯のとさ、炊く前に分量のかに1時間 
ほどつけ、巧分吸水させます。 


□ImLD IccD 


□ □ □ 

DDD 

!□□□ 1700 d 1 (ル如尉.^ !□□□ I 200 DI 

カップ1 (160 g ) 

240〜 260 mL 

約6分- 六約15分 

カップ 3(480 g ) 

640〜7001 nL 

約10分-六約30分 


• DDDDDDDDDDDD □imLD iccD 


□ □ □ 

DDD 

!□□□ ITOOD ] (リし如が')六に □□ |200 d 1 

カップ 5^(40 g ) 

300 mL 

約4分- 六約巧分 


□ □□ 4 □回 

ちち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ). 約 80 g 

訂ブのゅで汁1 ....... 280^320 mL 

ごま塩 . 少々 

(1 mL =1 cc ) 

D D D D 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけで吸水させます。 

@ささげを加えでかき混ぜ、ふたを 
しで I レンジ|70闕|12〜14分た ットし 
でスタートし、残り時間4〜5分で力、 
き混ぜ、再び加熱しでかき瑟ぜます。 
@器に盛り、ごま塩を添えます。 

]□□□□□□□ 

• ささげの量は巧みで！]日減します。 

• ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で如減します。 


•□□□凹 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•DDDDDDDDDD 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間のくらしです。 

• DDDDDDDD D imLD iccD 


□ □□ 

DDD 

□ □ □ □ 

Id □ □ 1700 dI 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

約 10 分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

18〜20分 






□ □□□□□回 

テーブルプレー トを加熱室底面に它ットする 



U U □□□回 

テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


巧 □ □ り〇〇口 I □ □ □ 

巧 □ □ r200D I 25D 30D 

(リレー加熱） 


〇 


0 D d ]700 D ]12 D 14 D 


〇 


□ □ □ □ □ 


□ □□□□□□□□ 


□□ 


61 













































































































































































































テーブルプレー トを如熱室底面に它ットする 


「 □ □□ □ 1 r ス子一厶 ' 

[11 D D D D D I \ レンジ「才ーブン 

(予熱なし） - -- 



巧 □ □ □ □ □ I の 

リ□熱時間の目ち 約32分 


D DD 4 DDD 

卵液 

卵 . 2個(約 lOOmL ) 

r だし汁 . 380〜 400 mL 

@しよラゆ、みりん…"各小さじ1 

.塩 . 小さじ1弱 

うどん（ゆでたちの）……1玉(約2201] ) 

鶏肉（そぎ切り） . 40 Q 

なると（薄切り） . 4 枚 

生しいたけ . ル 4 枚 

さやえんどラ . 8枚 


テーブルプレートを如熱室底面にじットする 



I DDDD I 

[ ストム] 

111 DDDD Dl < 

レンジトブン 

(予熱なし） -- 



リ□熱時間の目ち 約30分 


□ □□ 4口 □ □ 

卵 . 2個(約 lOOmL ) 


[だし汁 . 350〜 400 mL 

( g ) しよラゆ、塩 . 各小さじ 


L みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎのり） . 約 40 g 


酒 . 少々 

えび備つ S . ル 4 尾（約 40日 ） 

力、まぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（ちどしで石つ'きを取り、 


そぎ切り） . 2枚 (8 切れ) 

ゆでぎんなん . 8個 

王つ裏 . 適量 


( lmL = lcc ) 


( lmL = lcc ) 

D D D D 

O 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©ボウルに卵を割り入れ、よくとき 
ほぐし、@を加えでよく混ぜ、裏ごし 
します。 

@ をしいたけは石づきを取ります。さ 
やえんどラはすじを取つでラップで 
包みます。 

〇③のさやえんどラは I レンジ rsoowi 
I 約30秒 I 加熱し、水にとり、色止めを 
しで水気をきります。 

@ラどんは水通ししでから等分にし 
で器に分け入れ、上に具を盛り込んで 
②を4等分しでそそぎ、なぶたをし 
ます。 

© テーブルプレートに図のよラに並 
ベで I スチーム IPTi 茶わん蒸し 1 園で加 
熱します。 


D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ボウルに卵を割り入れでよくと 
きほぐし、®を加えで混ぜ、裏ごし 
します。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむき、 
背わたを取ります。 

& 容器に③を入れでラップまたはふ 
たをしで I レンジに00 WI に〜3巧 加熱し 
ます。 

@茶わん蒸し容器に兰つ葉1^>(外の具 
を盛り込み、②を4等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ ft ぶたをします。 
@⑤をテーブルプレートにち図を参 
照しで並べ I スチー厶1の茶わん蒸し I で加 
熱し、加熱後、加熱室から出しで云つ 
葉をのせ、ふたをしで約5分ほど蒸 
らします。 


• D D D 

1〜6個まで作れます。 

• D D D 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び約200 9 日 □ Q Q 

DDDDDDDD 

•□□□□□□ 20〇 25。の □ □ 
おいときは、仕上がり調節を國に、 
高いときは國にします。 

•DDDDDDDDDDDDD 


•DDDDDDDD 

2個しツ上はテーブルプレート中央の円の周囲 
に等間隔に離しで並べます。(上から見た図） 


◎ 


COO 

1個 

2個 

ん 


說 

3個 

4個 

德 


が 


5個 6個 

•DDDDDDDDDD 


な-ののル I 、I 脱臭使用後で加 
熱室び熱いと上手に仕上がりませ 
ん。 

• D DDDDDDDDDD 

容器は熱くなり、すべりやすくなつ 
でいます。お手持ちの才ーブン用手 
袋や乾いたふきんなどを用いで、気 
をつけで出しでください。 

•DDDDDDDDDDDD 
をンジ] 200 W ] で、様寺を見なびら加 
熱します。 


□ □□!□□□ 

卵 . 

ベー]ン （1 cm 角に切る) 
玉ねぎ(薄切り） . 


D D D D 

玉ねぎを器に敷いで卵を割り入れ、 
竹串で2〜3か所つき刺しで、卵黄膜 
に巧を開け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをし 取ンタ 200 W 1 
に〜3分 I 加熱します。 

DDDDDDDD 

•器はココット型び最適ですび、ない場 
含は、深めの小さな器にラップまたはふ 
たをしで使つでください。 

•ベーコン、玉ねぎのげわりにゆでたほ 
うれん草 (20 Q ) を敷いで □ □□□□にし 
でちよいでしよラ。 

^— add —^ 

□ □ ID D D r700DinlD D D 1500 al 
DDDDDDDDDDDD 

□ □ 向 □ dT 200 dI D D D D D D 
D D D D 

とさほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他のな料と組み 
合わせで如熱しでください。また、如 
熱直後、卵黄を竹串などでつさ刺さな 
いでください。 

• I レンジ1200 w | でち、加熱しすぎると 
破裂することびあります。 

D D D D 

〇耐熱コップに卵を割り入れ、®を加 
えで著でよくかき混ぜます。 

© I レンジ1500140秒〜1分 I 加熱します 
び、途中ふくらんできたら手早くかき 
瑟ぜ、再び加熱します。 


「□□凹 I 

百1 □ □ □ □ □ I 

(予熱なし） 


f 巧-ム1 

11 k \ 

[レンジ 

才-ブン 



巧 □ □ [500 D 1 □ □ □ 


巧 □ d ]500 D ] 30 D 40 D 


如熱時間の目ち 約30分 

□ □□ 4口 □ □ 

豆乳(無調整-市販のちのは大豆固形成分 

10%な上のちの） . 600 mL 

にびり . 30〜 40 mL 

あん 

■だし汁 . カップロ/^ 

みりん . 小さじ口/^ 

しよラゆ . 小さじ1 

塩 . 少々 

片栗粉(ルさじ1の水で落く）小さじ1 

しよラが'(すりおろす） . 適量 

あさつき(ル□のり） . 適量 

( lmL = lcc ) 

D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ボウルに豆乳とにびりを入れよく 
混ぜます。 

© 茶わん蒸し容器に②を4等分しでま 
ぎ入れ、巧ぶたをします。 

〇③をテーブルプレートに62ぺージ 
の図を参照しで並べ 巨ミこ互丘 M 
わん蒸し I で加熱します。 

@ルさめの鍋にあんの巧料を入れで 
煮立で、水落さ片栗粉を加を、とろ 
みをつけます。 

@④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
ラび、あさつきをのせます。 

DDDDDDDD 

• できあびりの豆腐の固さは、豆乳の温 
度やにびりの種類、量などによつでかわ 
ります。 

•にがりの量は、メーカーの指示に従い 
調整します。 

•あんのげわりに、湯豆腐用のタレをか 
けでちよいでしよラ。 


□ □□ 4口 □ □ 

卵 . 

ノ X ター（きざむ） . 

八ム （5 mm 角に切る）- 

生クリーム . 

塩 . 

砂糖 . 

こしよラ . 


@ 


2個 
•大さげ/く 
……少々 
大さじ2 
……少々 
小さじ 
……少々 


D D D D 

〇深めの耐熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐし、@を加えでかき混ぜ 
ます。 

@ I レンジに OOWIE ^ 加熱し、途中 
ふくらんできたら手早くかき瑟ぜ、再 
び I レンジ 1500 \ A /| 130 〜 40 秒 I 加熱しでか 
き混ぜます。 



□ □ □ 

テーブルプレー トを加熱室底面にじットする 



D DD 1DDD 

卵 . 1個 

の砂糖 . 小さじ口/^ 

物 I 塩 . 少々 



□ □ □ □ □ 


テーブルプレー トを如熱室底面に它ットする 


絲おち: 


DDDD 

□□□□□□□□□ 

テーブルプレートを加熱室底面に它ットする 



D D D D D D D 


テーブルプレー トを加熱室底面に它ットする 


Ed dT 2 ood 1 dddd 


個枚々 
1^少 


□ 


的 



















































































































































































































































□ □□□□回 


• D D D 

1 〜 4 皿まで焼けます。また数人分 
を大さな皿にまとめで焼くことちで 
きます。 

•D D D 

グラタン曲を使います。 

•DDDDDDDDDDDD 

焼網にグラタン曲を図の様に並べ、如 
熱室底面に じ ッ トしたテーブルプレー 
卜に置きます。 


瞧誦 


漏 


4皿肿央に311肿央に2皿肿央に1刪ま中央に 
奇衍。奇せる。奇せる。置く □ 

•DDDDDDDDDDDD 

具やソースびあたたかいラちに焼きま 
す。焼く前にちめでしまったら正乏^ 
500 WI で人肌くらい(約40で）にあた 
ためでから焼さます。 

•DDDDDDDDDDDDDD 

ホワイ トソースの かたさや チーズの 種 
類、 メーカーによって、 焼き色び異な 
ります。 

•DDDDDDDDDDD 

グリル I で様子を見なびら、さらに焼 
きます。 

•DDDDDDDDDDDD 

残り時間3〜5分でグラタン曲の前後を 
入れ誓えでさらに焼きます。 

•□□□□□凹 Fnnnnnnnn 
isn n n nin □□□□□凹 

(65 ページを参照します。） 


■add 


□ □□□日日日日日日日日日日日日 □□ 
いかを使ラときは全体に切れ目を 
入れ、 マッシュ ルー厶はのつたち 
のを使つでください。 


DDDDDDDD 

テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


田 □□□□□□□□] 



リ□熱時間の目ち (4 皿分） 


約22分 


□ □□ 4口 □ □ 

マカ□二 .80 g 

鶏ちち肉 （1 cm 角切り） . 10 Og 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取つ 
で半分にのる）…•…8尾(約100 g ) 
玉ねぎ(薄のり）……5^個(約100 g ) 
マッシュルームおスライス） 

. ル1あ(約 50 g ) 

バター .25 g 

_塩、こしよラ . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの 
または粉チーズを適量） .80 g 


@ 


□ □□□□問 

D D D D 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ r レンジ I 而 0 W 1 で加熱しで泡立で器 
でよく混ぜます。 


D D D D 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、 
ラダ油（分量外）をまぶします。 


サ 


@深めの容器に@を入れ I レンジ rwowi 
區 mms 加熱し、マカ□二と合わせ 
ます。 

@②にホワイ トソースの 半量を加え 
であえます。 

© バター（分量外） を めったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを 全体にかけで、上に チーズを 
散らします。 

@④を焼網に並べ、 テーブルプレー 

卜に置き P^DDDDDD I 巧ブラ タス で 焼 
きます。 


@牛乳を少しずつ加えなびらのばし 
^ジ IM で途中かき瑟ぜなびら加 
熱します。 


テーブルプレートを如熱室底面に它ツトする 


□ □ 

□ □□□ 

□ □□2 

□ □ □ 3 

巧 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

也、ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを加熱 Iddd |7 oodI 

約1分 

約1分30秒 

約1分50秒 

@ 

牛乳を如えで加熱 Iddd |7 oodI 

2〜4分 

5〜6分 

8〜10分 



□□□□ 


DDD 




0 0 00 
0 000 


テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


丽 □□□□□□□! 

rs □ □ □ □ I 

(予熱なし） 


心シ 

づ U ル J 





辱- 





□ □ □ □ 

如熱時間の目ち 


約22分 


□ DD 20 x 20 x 5 cmDDDDDDDDDDD 

ラザニア(乾めん) . 6枚(約 lOOg ) 

ミ-トソ-ス . 1あ(約300 g ) 

ホワイトソース(巧料-作りかたは64ぺージ 

参照） . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの ） -1209 

D D D D 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとっでちまし、水気を含りま 
す。 

@バター(分量外）をめった容器にホ 
ワイ トソース 、①、 ミートソー スの順 
に 3 〜 4 段に重ね、 チー ズをのせます。 
@②を焼網の中央にのせ、テーブル 

プレートに置 SDD □□□□□□□] rs グラタン1 
で焼きます。 



□ □□□回 

リ□熱時間の目ち (4 人分） 約23分 


□ □□ 4口 □ □ 

■ むきえび谱わたを取る）… •… 200 g 
玉ねぎ(みじんのり）… 5^ 個(約 100 g ) 

の生しいたけ(薄切り） . 4枚 

L バター .25 g 

ホワイトソース(巧料-作りかたは64ぺージ 

参照) . カップ2 

ご飯 . 40 Og 

バター .15 g 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの、 


D D D D D D D 
D D D D D D D 


または粉 チーズを 適量） • 


80 g 


リ□熱時間の目安 約21分 


□ □□□□□□□□□凹 

なす （7 〜 8 mm 層さに切り、想水につける） 

. 3個(約 200 g ) 

サラダミ由 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約 400 g ) 

牛ひき肉 . 20 Og 

玉ねぎ(みじんのり）1個(約200 g ) 

バター . 25 g 

塩、こしよラ、ナツメヴ■……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 


@ 


D D D D 

〇深めの耐熱容器に@を入れで混ぜ 
I レンジ1700 W | 耐3分30秒 I 加熱し、ホ 
ワイトソースであえます。 

@大きめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジ1200 W | 瞬^ 加熱し、とかし 
ます。 

©②にご飯を入れでかき混ぜ、軽く 


80 g 


塩、こしよラ(分量外)をしでンジ1700 


w 1 爾 1 分 2 0 秒 1 加熱します。 

© バター(分量外） を めったグラタン 
皿に③を分け入れ、①をのせ、上に 
チーズをふります。 

@④を焼網に並べ、 テーブルプレー 

卜に置き EDDDDDDDD 1|5 グラ タス で 焼 

さます。 

-□□□□□□□□□□□□□□□- 


D D D D 

〇つライパンにサラダミ由を熱し、な 
すを炒め、塩、こしょラをします。 

@トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪のりにしで種を取り除さます。 

@ @を耐熱容器に入れで医^^ 
W ] 陸) 2 分10秒 I 加熱し、ひき肉と合わせ 
でよく練り瑟ぜ、塩、こしょう、ナツメ 
グを加えで混ぜます。 

〇容器にバター（分量外）をめっで③ 
を詰め、上に①と②を交豆に並べで 
チーズをふります。 

©④を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き 「□□□□□□□□□ 115グラタン1 
で焼さます。 


•ち凍グラタン （1 個•約 240 g ) はアルミクース皿のまま、1〜4皿まで、テーブルプ 
レートに64ぺージの図のように並べで皿受棚の 上段に 入れ I 才ーブソ に廈巧 
し) に TO 巧5〜40分 I 焼きます。 

※アルミケース皿のふちを巧り上げで焼くと、ふきこぼれび防げます。 

X レンジ用のプラスチック製容器のちのは焼けません。（容器変おの原因） 

※焼網に並べで IDDDDDDDDDII 5 グラタン I で絶巧に焼かないでください。 

(スパーク（乂巧)の原因） 



□□□□ 


が 


















































































































































































































•D D D 

1 人分(約 10 Og ) 〜 4 人分までです。 
(この分量が外のオート調理はできません） 

• □□日日日日日日 □□□ 

2個]^上を如熱するとさは、焼網の中央 
に奇せで並べます。 


DDDDDDDD 

削 ZZ 刷が。剛。挪3胃胃胃胃胃 n 



□ □□ 



リ□熱時間の目ち200 Q で約8分 


焼さとり（市販品および手作りのちの） 
. 4〜10本 

D D D D 

焼きとりの包装をはずし焼網の中央 
に寄せで並べ、テーブルプレートに 
置き I のみちの • デすり]16を蔵食品パリツと I 
で焼さます。器に盛り巧けでから、た 
れをかけます。 

DDDDDDDD 

□ ラなぎのかば焼きり〜2串)は仕上びり 
調節圈で同様にしで焼きます。たれは 
盛りつけでからかけます。 





DDDDDDDDD 


如熱時間の目ち300 g で約11分 

□ □ 

さつま揚げ . 100〜 600 g 

または層揚げ…1〜4枚 （1 50〜 600 g ) 

D D D D 

さつま揚げまたは層揚げの包装をは 
ずし、焼網の中央に寄せで並べ、テ 
-ブルプレートに置き 顾ちの•デイ IJ-I 
で焼きます。 


DDDD 


如熱時間の目ち20 Og で約5分 

□ □ 

焼を魚(市販品および手作りのちの） 

. 2〜6切れ 

D D D D 

焼さ魚の包装をはずし、焼網の中央に 
奇せで並べ、テースレプレートに置き 
防^の•す巧]阿!瞧需パリ 巧 で 焼きま 
す。 


チキンステーキ 






如熱時間の目ち200 g で約8分 

□ □ 

巿販の調理済み八ンバーヴ(チルド） 

. 1〜6個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド） 
. 1〜6個 

D D D D 

八ンバーグ、またはチキンステーキ 
の包装をはずし、焼網の中央に寄せ 
で 並べ、 テーブルプレー トに置き 向み 
ち矿イリ]师蔵食品パリツと I で焼きま 
す。 

DDDDDDDD 

□ ソースび付いでいるときは、加熱後に 
かけます。 


で、同様にできます。 

•DDDDDDDDDDDD 

目'リル I で様ろを見なびら如熱します。 


•DDDDDDDDDDDDDDD 

テーブルプレートに直接またはオーブ 
ンシートを敷いた上に並べ、曲受棚の 
中段に 入れ I 才ーブン I に度押し)区巧巧 
で様子を見なびら焼きます。 


のみちの•デイリ- 6;ち蔵食?□パリツと 弱 




IDDDDDDDDDI 

16 冷蔵食品パリツと 1 

'レンジノ 

リル， 



□ □□□□□□□□□□ 


ハンパ—ク 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D □ 

• D 


□□□□□□□□ 


DDD 


66 



□ 握載しでいる良□□の 
パックージイラスト 
はイメージ図です。 



D D D m D D D □□□□□□ 

如熱時間の目ち 150 g で約10分 リ日熱時間の目ち20 Og で約11分30秒 


□ □ 

揚げ調理済みち凍フライ、チキンナグツト 
. 100〜30 Og 

DDDD 

包装をはずし、焼網の中央に寄せで 


並べ、 

WF ][ 


テーブル プ レー トに置き 区みちの. 


デイリ-117冷凍貪品パリツと I で焼きます。 


□ □ 

冷凍たこ焼さ- 


6〜20個 


DDDD 

たこ焼さの包装をはずし、焼網の中 
央に寄せで並べ、テーブルプレート 
に置き 向みちの•デイ IJ -1 17ち凍貨品パリツ。 
で焼き、 ソースを かけます。 



-A 


□□□□□□□ □□□□□ 


リ□熱時間の目ち 180 g で約11分 


□ □ 

冷凍八ンバーヴにニサイス 


- 3〜18個 


DDDD 

八ンバーク'の包装をはずし、焼網の中 
央に寄せで並べ、テーブルプレート 
に置き I のみちの•デイ IJ -1 17を凍食品パリツ。 
で焼きます。 

DDDDDDDD 

□ ソースびついでいるときは如熱後にか 
けます。ソースをかけで如熱するとはじ 
ける場含びあります。 


「□□□□□□「□ I 

如熱時間の目ち 22 Oq で約 12 分 


□ □ 

冷凍春巻き(揚げ調理済みのちの) -4 〜12個 

DDDD 

喜巻きの包装をはずし、才ーブンシー 
卜を敷いた焼網の中央に寄せで並べ、 
テーブルプレートに置き 向 弱) の •开 F ] 
[7 を凍貪おパリツと I 園で焼きます。 


DDDDDDDD 

□ 揚げでいない冷凍春巻さのとぎは仕上 
びり調節画で焼き上げます。 

□ 巧みに応じで、焼く前にミ由を表面に塗 
つでちよいでしよラ。 


中はふっくら表棘んがり 

。日日 豊 皿日 

ブとぁたた少 


テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


DDDDDDDD 

加熱時間の目ち20 Og で約11分30秒 


□ □ 

冷凍焼さおにぎり 


3〜10個 


DDDD 

焼さおにぎりの包装をはずし、焼網の 
中央に奇せで並べ、テースレプレート 
に置き I のみちの•デイ IJ -1 17ち凍食品パリツ。 
で焼きます。 



1 

i 

I 

f 



(焼網の中央に寄せで並べる） 



佩 tS にぎり 


raaaaaaaaa I 

陪凍貨品パリツと」 





巧凍 


□□□□□□□□ 
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□ □□ 

□ □□ 

□ □□ 

□ □3 

□目 

□目 
]D D 
D D D 
つ □□□川 
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則 r 
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□ □ □ 
DID 
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•DDDDDDDDDDDDDD 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオ 
イル(大さじ1強）をまんべんなくふり 
かけでから如熱します。ソフトな焼さ 
色に仕上びります。 


□ □ 

レンジ如熱の時に、乂巧（スパーク) 
の原因になります。オーブンシートは 
使えます。 

•DDDDDDDDDDDD 

臣で様寺を見なびら加熱します。 


• D DDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


•DDDDDDDD 

天かすなどの巧は、細かく砕いたちび、 
巧料にまんべんなくきれいにつきます。 


•D D D 

巧をつける前の材料の汁気は、作りか 
たを参照しで、ペーパータオルなどで 
ふさとつでください。 


•D D D 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。この 
分量な外のオート調理はできません。 


DDDDDDDDDDD 

T . 評が 

;心:^& 

瞧 





□□□日日日日日日日日日日日日日... 

□□□日日日日日日日日日日日□□日 [][][][] 

テーブルプレー ト如熱室底面に它ットする 



け::ド昭敵较 搪說瑶 1 


リ□熱時間の目ち 約20分 


□ □□16 D DD 

月をヒレ肉（かたまり） . 40 Og 

塩、こしよラ . 各少々 

黃 I りノ '^ン粉(パン粉 60 g 、 才 IJ -ブオイル大さじ 

1強でたる） . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 大1個 

D D D D 

0 豚ヒレ肉は16等分にのり、塩、こ 
しよラをします。 

@①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

©②を焼網の中央に寄せで並べ、テ 
-ブルプレートに 置きを 〇リーカット I 


DDDDDDDDDD で加熱します。 


□□□□□□ 化 I 


加熱時間の目ち約11分 


□皿 10 D DD 

きす(開いたちの） . 10尾(約 250 g ) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵（ときほぐす) .□ 口/^〇 

天かす . 約 60 g 

D D D D 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕さます。 

@きすにル麦粉、卵、①の順につけま 
す。 

©②は皮を上にしで、焼網の中央に 
寄せで並べ、テーブルプレートに置 
き 两日リ - MF ] 巧磊げちが 園で加熱し 
ます。 

DDDDDDDD 

□ きすは、 □ □(1 尾約 25 g くらいの大き 
めのちの）、 □ 日、□日日などに曾えでち 
よいでしよラ。 

□ 5 mm 層さに切った □ □□□、□□□□、 

□ □□□日などち同様に作れます。 


DDDDDDDD 

□ 豚ヒレ肉を鶏ちち肉に替えると、 □ □ 
□ □ □ になります。 

□ 白身魚の切り身 （1 たりれ約10 Og のちの • 8 
切れ）を半分に切って、ヒレカツと同様に 
すると □□□□□□□ びできます。 

□ 大正えびまたはブラックタイガー(各 
1尾約 25 gnnnnnnnnnnn に、す 
りおろしたにんにくをまぶし、巧をつけ 
で！]□熱すると □ □□□□□□□□□□に 
なります。 



D D D D D D 


@ 


如熱時間の目ち 約20分 


□ □□12 DDD 

鶏ちち肉 （1 枚約 250 g のもの） 2枚 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ15^ 

しよう巧すりおろしたちの小さじ1% 
にんに <□ すりおろしたちの小さじ1 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ 

D D D D 

〇鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15分必上おきます。 

@①の汁気を巧分にさつでから片栗 
粉をまぶします。 

@②は皮を上にしで焼網の中央に寄 
せで並べ、 テーブル プレートに置き 
r 加リ-カット 1116揚げち(巧 で加熱します。 

BEEHiEH 




1加リ-カット1 

116揚げちの1 

'レンジ/ 
^^'、u ル, 




DDDDDDDDDD 

フライパンにパン粉とオリーフ''オイ 
ルを入れ、中乂で煎ります。こびさ 
ないよラに途中でこまめにゆすつで 
煎ります。 





□ □ 



□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 




□□□□ 


DDD 





□□□□□□□□□□□日 


テーブルプレー トを如熱室底面に它ットする 



DDDDDDDDD 


如熱時間の目ち 


約31分 


D DD 8 D D D 

鶏手羽先 . 

しよラゆ- 

酒 . 

みりん… • 


@ 


8本(約 480 g ) 

. 大さじ2 

••大さじド/^弱 
. ルさじ1 


□ □ □ □ □ 


如熱時間の目ち 


D DD 4 D DD 

スペアリブ . 約600涵4[] 6[] □ 

塩、こしよラ . 各少々 

トマトクチヤップ . 大さじ1 


ウスターソース . 大さじ15^ 

ホワイン . 大さじ1口/^ 

しよラゆ . 大さじ1口/^ 

@|サラダミ由 . 小さじ1 

豆板警 . ルさげ/^ 

にんにく（おろす） . ル片 

塩 . 小さじ弱 

こしよラ、ナツメグ■……各少々 

D D D D 

〇スペアリブに塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
びらち蔵室で半曰]^>(上おさます。 

@①は胃側を下にしで焼網の中央に 
寄せ、タテにしで並べ、テーブルプ 
レートに置き 巧117焼きちが 
で焼きます。 


D D D D D D D 


約23分 


如熱時間の目ち 


約21分 


D DD 8 D DD 

鶏手羽元 . 8田日 450 gD 

にんにく（すりおろす） . 1片 

砂糖 . 小さじ2 

しよラゆ . 大さじ1 

みそ . 大さじ1 

豆板醬 . 小さじ1 

ごま';由 . ルさじ1 


@ 


D D D D 

〇鶏手羽元は、合わせた@に30分私 
上つけで下日未をつけます。 

@①は表を上にしで焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプレートに置き 
I 力〇リーカット II 7焼きちの I 鬧で焼 
きます。 


DDDDDDDD 

• 調日未料に90 • 91ぺージのマイ-コン 
フィチュールを如えると、やわらかさと 
日未にまろやかさび如わります。 


D D D D 

〇鶏手羽先は、合わせた®に20〜 
30分ほどつけで下味をつけます。 
@のは表を上にしで焼網の中央に奇 
せで並べ、テーブルプレートに置き 
巧 gi 厂ちの^的焼きちの I で焼きます。 

DDDDDDDD 

• 調日未料に90 • 91ぺージのマイ-コン 
フィチュールを！]日えると、まろやかさび 
如わります。 


□ □□□□回 


•D D D 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。こ 
の分量]^>(外はオートメニューではで 
さません。 

•DDDDDDDDDDDDDD 
□ □□凹 

絶巧に敷かないでください。 

レンジ加熱の時に、乂巧(スパーク） 
の原因になります。才ーブンシート 
は使えます。 

•DDDDDDDDDDDD 


•DDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□凹 

傾けないよラにしでください。 
メニューによっては脂や焼き汁びテ 
-ブルプレート上に落ち、たまるこ 
とびあります。脂や焼き汁び気にな 
るときは、テーブルプレートにペー 
パータオルを敷いでから加熱する 
と、取り出す時に汁びこぼれにくく 
なります。貨品の取り出しかたは10 
ページを参照します。 


り'リル I で様子を見なびら加熱します。 


□□□□ 


S 

























































































































